Blizi se svétovy den obezity, zamyslete se nad jidelnickem

Stale vice Cechi bojuje s nadvahou, &i dokonce obezitou. MiZe za to predeviim pohodiny fivotni styl —
dopiavani si nadmiry kalorickych a nezdravych jidel a nedostatek pohybu.

Obezita ma swij svstowy den, ktery pfipada na dnedek. Mejriznéj&i organizace podporujici zdravy Zivotni styl chystaji
riznorody program, aby na tuto problematiku poukazaly a pfimély lidi, aby o tom, jak se stravuji a hybaji, zatali vice
premyslet.

Madvaha a obezita totif nejsou jen estetickjm problémem, jed trapi miliony #en i muid na celém svaté. Obezita je
zavaZné onemocnéni a pofet obéznich jedincd neustdle pomémé dramaticky nardsta. Pfedpoklada se, e vroce
2030 bude vice ne? 50 procent evropské populace trpét obezitou. A netyka se to jen dospélych, | pofet déti s
nadvahou strmé roste.

Mosit mnoho kilo navic zatéZuje organismus vice, nez se zda. Trpi samoziejmé klouby, ale i vnitini prostredi. Mezi
nejwainéjii a nejtastéjsi nemoci spojené s nadvahou patii diabetes 2. typu, kardiovaskulami onemocnéni a také
nékteré typy rakoviny.

Uvadi se, Ze obezita zplsobuje nebo ovliviiuje vice neZ 30 riznych onemocnéni, jimZ by bylo mozné predejit” fika
odbornice na wiivu lva Malkova ze spolecnosti STOB, ktera pro tento rok spustila projekt Vizva 52. Ten spodiva v
tom, Ze kazdy tyden upozomiuje na téma z oblasti vigivy, pohybu nebo psychiky s cilem provést uZivatele malymi a
postupnymi zménami, je2 v disledku povedou ke zwieni télesné i psychické kondice a k redukei télesné hmotnost.

Sleduji tedy nejen to, co lidé jedi a jak se hybaji, ale i jak jedi a prod. _Zviddani emocniho jedeni je stejné diledité
jako ziskavani nutricnich znalosti * vysvétluje Malkova.

Pro tento tyden se v projektu zaméEruji na _mlsani® u televize. Klasicky scénar je pivo nebo vino a ktomu slané
brambirky nebo sladké bonbony & Sokolada.

_Jedeni u televize je otdzkou pouhého ndwyku, kterj jsme siv pribéhu Easu wivofili, kterému jsme se nauéili. Dobra
Zprava tedy je, Ze tak, jako jsme se tomuto nevhiodnému chovani naudili, miZeme se ho stejné tak i odnaudit* fika
Iva Malkova.

Dalefité je si nic nezakazovat. Uréité nefunguje, kdyZ se zafeknete, e u televize prosté nic jist nebudete. _Misto uf
nikdy nebudu jist u televize® si feknete dam si k televizi malou hrst ofiZkd’. Je dolefité si stanovit rediné cile a
postupné kroky, diky kterim se budete k cili pfiblifovat. Tak je vEt3i Bance, Ze svilj nowy zdravEjEi ndwyk udriite
dlouhodobé, nez kdybyste se snazili ménitvie naraz, tedy ze dne na den si zakazali oblibené milsani® doplfiuje
Malkova.

Fakta o obezité

m Nadvaha a obezita se stavaji jednou z nejvétSich hrozeb soucasnosti.

m V poslednich letech se rozsifila mezi viechny skupiny obyvatelstva bez ohledu na
vék Ci socialni Groven.

= V Ceské republice die novodobych prizkumi trpi nadvanou 73 % muZl a 57 %
Zen, 7 toho obezitou 24 % muil a 26 % zen.

m Siarsi lide mivaji nadvahu mnohem ¢astéji neZz mladi. Jen necela tretina lidi
milad3ich fficeti let ma nadvahu nebo obezitu, ale uZ ve véku nad 50 let jimi trpi i
ctvrtiny populace. To je dano zejmena tim, Ze starSi lidé sportuji meéné nez ti mladsi.

= Problémem je, 7e si tuto hrozbu £asto neuvédomujeme a velka £ast lidi s
nadvahou ma tendenci tento fakt podcefiovat. Néktefi obézni lidé se dokonce
domnivaiji, Ze s vahou Zadné problémy nemaji.* uvadi Iékar Igor Simonik z
Nemocnice sv. Zdislavy v Mostitich, kterou provozuje Vamed Mediterra.



